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براي كسي كه ايمان دارد، زندگي معنا پيدا ميك‌ند. شكي نيست كه وقتي 
وابستگي مذهبي وجود ‏دارد، به راحتي مي‌توان از سختي‌ها و غم‌هاي زندگي 
گذشت. همچنين اين باور در اتفاقات كوچك ‏روزانه نيز ارزشمند است

ت...
هار

 م

 مهدي جوانمرد ‏

‏»استرس« واژه‌اي است كه روزانه از دهان خيلي‌ها مي‌شنويم. در واقع مسأله‌اي است رواني 
كه ‏همه‌ي ما در زندگي با آن روبه‌رو ش�ده‌ايم يا مي‌ش�ويم. فرقي نميك‌ند در چه جايگاهي 
باشيم به هر ‏حال هميشه كي دغدغه و نگراني وجود دارد كه ما را دچار استرس كند. فرقي 
نميك‌ند كي زن ‏خانه‌دار باش�د يا روزنامه‌نگار و ... به ه�ر حال تا بوده، همين بوده از قديم 
مادر نگران فرزند بوده و ‏پدر نگران امرار معاش و.. حالا هم با پيش�رفت علم و تكنولوژي، 
نوع دغدغه‌ها و فش�ارهاي رواني ‏بيشتر و پيش�رفته‌تر شده است كه اگر راهي براي مقابله 
ب�ا آنها پيدا نكنيم، دچار مش�كلاتي مي‌ش�ويم ك‏ه عواقب ناخوش�ايندي دارد. علماي علم 
روانشناس�ي راه‌هاي بسياري براي  غلبه بر اين فشارها و ‏استرس‌ها، ارائه كرده‌اند كه ما در 

اين شماره به آنها اشاره ميك‌نيم ‏

 استرس ‏
در ابتداي بحث مي‌خواهيم با زباني ساده »استرس« 

را تعريف كنيم: ‏
استرس عبارت است از: واكنش‌هاي جسمي، ذهني و 
عاطف��ي كه در نتيجه تغييرات و نيازهاي ‏زندگي فرد 
تجربه مي‌ش��ود. تغييرات مي‌توان��د بزرگ يا كوچك 
باش��د و پاس��خ افراد به اين تغييرات ‏متفاوت اس��ت. 
برخلاف تصور بسي��اري از افراد، استرس تنها مربوط 
به محيط‌هاي كاري نيس��ت. گذر ‏از هر زمان مرحله 
زندگي ـ كه كار هم جزئي از آن محس��وب مي‌ش��ود 
ـ اس��ترس و فش��ارهاي خاص ‏خود را به همراه دارد. 

از ب��دو تولد همراه استرس 
است  انس��ان  
و  در دوره‌هاي 

مختل��ف 
به  زندگ��ي 
‏شك��ل‌هاي 
گوناگون بروز 
در  ميك‌ن��د: 
دوران ن��وزادي، 
 ، ��كي د كو
 ، ن��ي ا جو نو
جواني، 

ميانس��الي و كهول��ت، ‏و در مس��ائل از قب��يل: درس 
خواندن، خدمت نظام وظيفه، ورود به دانشگاه، يافتن 
ش��غل، انتخاب ‏همس��ر، تأمين آينده خانواده و حتي 

مرگ. ‏
‌ـ ب��ه همين دليل، روان‌شناس��ان معتقدند كه مقدار 
كمي اس��ترس، از ضروريات زندگي بشر است و ‏براي 
حفظ و بقاي نسل انس��ان مي‌تواند نيروي محركه و 
عام��ل انگيزاننده‌ي افراد باش��د. از طرفي، ‏براس��اس 
مطالعات متعدد و بررس��ي‌هاي ب��ه عمل آمده، ثابت 
شده كه استرس، سلامت جس��مي و ‏روحي و رواني 
انسان را به خاطره مي‌اندازد و به عنوان عامل بسياري 

از بيماري‌ها، نقش تعيين  ك‏ننده‌اي دارد. ‏
از آنج��ا كه بخش عمده‌اي از زندگي انس��ان و تأمين 
نيازهاي مادي و معنوي او، از طريق كار كردن ‏ميسر 
خواهد شد، بنابراين، ش��ناخت اين پديده )استرس( 
و نح��وه كنترل و اداره ��كردن آن، يا به ‏عبارت ديگر، 
مديريت اس��ترس، براي مقابله با عوارض و پيامدهاي 

نامطلوب آن، اهميت ‏فوق‌العاده‌‌اي دارد. ‏
ـ به نظر مي‌رس��د كه مش��اغل خاص نسبت به ساير 

مشاغل پر استرس‌ترند: ‏
معلمان، پزشكان، نيروهاي پليس، كاركنان اجتماعي، 
پرس��تار، آتش‌نشان، س��رباز، دندانپزشك، ‏هنرپيشه، 
روزنامه‌نگار و هر نوع شغلي كه به صورت مستقيم با 

مردم ارتباط دارند.  ‏
 اثرات منفي استرس:‏‌

استرس مي‌تواند عامل اختلالات بسيار، نقطه شروع 
بيماري‌هاي فراوان و مشك��لات ارتباط قوي ‏باشد. به 
عبارتي اس��ترس مي‌تواند عامل تش��ديد و يا تسريع 
كننده كي بيماري باش��د كه فرد قبلًا ‏مكيروب آن را 

در خود داشته است. ‏
غالباً آثار منفي اس��ترس را به خس��تگي بيش از 
حد، اضطراب، ضعف، نااميدي و افسردگي محدود 

‏ميك‌نيم ولي متأسفانه نتايج بيش از اينهاست. ‏
ـ در زير فهرس��تي از علائم جس��ماني ـ رواني و 
رفت��اري بيماري‌هايي كه بر اثر اس��ترس عارض 

‏مي‌شوند، ارائه شده است: ‏
علائم جس��ماني:‌ خس��تگي مفرط ‌ـ لرزش ـ سردرد 
و ميگ��رن ـ تهوع و اس��تفراغ ـ س��رما خوردگي‌هاي 
‏پي‌درپي ـ دردهاي شديد شكمي ‌ـ تپش قلب ـ اسهال 
ـ بي‌خوابي ـ كمر درد ك‌م اش��تهايي ـ ‏فشارخون بالا 
ـ برافروخته شدن و عرق كردن ـ عطش غير عادي ‌ـ 
اختلالات پوستي ـ اختلالات ‏هورموني )اختلال دوره 

قاعدگي ـ كاهش ليپيدو ـ ناتواني جنسي(. ‏
 علائم رواني ‏

عدم تمركز حواس ـ دلهره و اضطراب ‌ـ نگراني ـ ترس 
‌ـ تحر‌كيپذ��يري ـ گوش��ه‌گيري ‌ـ بي‌تابي ـ ‏ترديد ـ 
احس��اس گناهكار بودن ـ عدم امنيت ـ فراموش��ي و 

ضعف حافظه ـ نااميدي و يأس. ‏
 علائم رفتاري ‏

گر��يه و زاري ـ پرت��اب كردن و خرد كردن اشي��اء ـ 
س��رزنش كردن ـ فرياد كشي��دن ـ خشمگين شدن 
ـ ‏وس��واس ـ عبوس ـ بي‌قراري‌ ك‌اهش حس ش��وخ 

طبعي ‌ـ  گرفتاري ـ از دست دادن آرامش. ‏
دلايل مثبت رهايي از استرس: ‏

با رهايي از استرس، شما مي‌توانيد با وجود فشارهاي 
خارجي قدر هر لحظه‌ از زندگي را بدانيد. از ‏امكاناتي 
��كه در اختيار داريد بهتر اس��تفاده كنيد. احس��اس 
ميك‌نيد انرژي داريد و زندگ��ي در وجودتان ‏جريان 
دارد. بارهايي از استرس، شما مي‌توانيد بهتر قدر روابط 
خانوادگي، احساسي، دوستانه و ‏شغلي خود را بدانيد. ‏

ـ اگ��ر زندگ��ي كي فش��ار ابدي باش��د به چ��ه درد 
مي‌خورد؟ كنترل بهتر اس��ترس و مس��تعد شدن به 
انج��ام ‏آن، هدفدار و يكفيت‌دار بودن زندگي اس��ت. 
وقتي يكفيت زندگي بهبود يابد، ش��ما امكان زنده‌تر 
بودن ‏داريد. روابط شما غني مي‌شوند، محيط اطرافتان 
خ��ود به خود، خوش برخوردت��ر و آماده به ‏خدمت‌تر 

مي‌شود. ‏
 اقدامات ‏

كنترل اس��ترس در مركز هر اداره اساس است. تغيير 
س��اختار هميشه ممكن نيست ساده‌تر و عملي‌تر ‏آن 

است كه هر كي از افراد، كنترل استرس را بدانند. ‏
 تنفس آرام‌بخش ‏

ا��ين فن مي‌توان��د در موقعيت‌هاي روزم��ره از قبيل 
مصاحبه‌ها و جلسات، به اثر بخشي بيشتر كار ك‏مك 
كند. اين شيوه همچنين قادر است شما را در رهايي 
از دوره‌ه��اي هيجان‌آم��يز كار يا در ص��ورت ‏نياز در 
خانه، ياري دهد. شما با تنفس آرام، به مغز خود پيام 
مي‌فرستيد كه داريد به آساني با شرايط ك‏نار مي‌آييد. 
مغز نيز متقابلًا به بدن ش��ما مي‌گويد كه ش��ما آرام 

هستيد و در اين وضعيت بمانيد. ‏
 ماساژ

ماس��اژ كمك با ارزش ديگري براي آرامش و كاهش 
اس��ترس اس��ت. اين كار مي‌تواند تن��ش عضلاني و 
‏دردهاي ناش��ي از آن را تقليل دهد. ماس��اژ گردن و 
سرعت دفع ضايعات توليد ش��ده در بدن را ‏تحركي 
نموده و كي احساس خوشايند و انبساط عمومي را در 
فرد پديد مي‌آورد. تماس با بدن ‏مي‌تواند براي تسيكن 
درد، انتقال گرما و قوت قلب و انرژي مورد اس��تفاده 

قرار گيرد. ‏

كمي بخنديـــد
غلبه بر استرس و فشارهاي شغلي ‏
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براي كاهش استرس، مفيدترين قسمت‌هاي بدن كه 
بايد روي آنها تمركز كرد گردن، ش��انه‌ها و ‏پيش��اني 

هستند. ‏
 يوگا

يوگا ورزشي ملايم  است كه بدن و ذهن را هماهنگ 
ميك‌ند. اين روش در حال حاضر، كي شي��وه ‏آرامش 
همگاني در حال گس��ترش اس��ت كه روح و جسم را 
بهبود بخشي��ده و در عين حال باعث ك‏اهش استرس 
مي‌ش��ود. اساس يوگا مبتني اس��ت بر داشتن عادات 
غذايي س��الم، تمرين حالات ‏فيزكيي و فنون تنفس 

و مراقبه. ‏
 تغذيه و استرس

خوردن غذاي سالم مي‌تواند به كاهش استرس كمك 
كند. خوب خوردن، استرس را از طريق كمك ‏به حفظ 
بدني س��الم، تقليل مي‌دهد. بدين معنا كه بدن شما 
ظرفيت بيشتري براي مقابله با استرس كه ‏به آن وارد 

مي‌نماييد پيدا ميك‌ند. ‏
س��ازمان بهداش��ت جهان��ي ‏WHO‏ خوردن 
حداقلي از 5 نوع ميوه و سبزي را در روز توصيه 

ميك‌ند. ‏سبزي‌ها و ميوه‌ها سرشار از فيبر، 
ويتامين‌ها و م��واد معدني بالايي 

هس��تند به عنوان ك��ي رژيم 
غذايي ‏اس��ترس‌زا، در هر وعده 

غذا��يي خود، س��بزيجات، ميوه 
و س��الاد مص��رف نماييد. 
ش��ما هرگز نمي‌توانيد ‏از 
ا��ين غذاها به اندازه كافي 

بخور��يد، س��عي كن��يد نان، 
حبوبات، سي��ب‌زميني، را با هر 

وعده غذايي ‏ميل كنيد، اين 
مواد تأمين  كننده و مفيد 

هستند. ‏
 مواظب نهارهاي س�ر كار 

باشيد
اگر به ط��ور منظم موق��ع نهار 

خوردن كار ميك‌نيد، مواظب باشيد 
كه زياده روي نكنيد. غذاهاي س��الم 

‏انتخاب نماييد. جست‌وخيز كردن يا خوردن در حال 
راه رفتن، عمل غير بهداش��تي است. براي ‏خوردن در 
طول روز، وقت معين اختصاص داده و س��عي نماييد 

كه آن را به آرامي انجام دهيد. ‏
 سيگار و استرس ‏

سيگار كشي��دن كي عادت نامناسبي است كه براي 
كي مدت كوتاه مي‌تواند تسيكن براي استرس ‏باشد 
اما در درازمدت براي انس��ان گران تمام خواهد ش��د. 
وقتي كه شما تحت فشار هستيد، ممكن ‏است سيگار 
براي لحظاتي چند، احس��اس بهتري در ش��ما ايجاد 
نمايد. ش��ايد به نظر برسد كه سيگار ‏شما را در روابط 
اجتماع��ي و ايجاد اعتماد در صحب��ت نمودن ياري 
مي‌بخش��د. گر چه تسيك��ني كه ‏ظاهراً سيگار به بار 
مي‌آورد، آن را جالب مي‌سازد، اما چشم‌انداز بلندمدت 

و تدريجي آسيب‌هاي آن ‏را از نظر دور نداريد. ‏
سي��گار به سلامتي شما، قيافه شما، وضع مالي شما، 
روابط ش��ما با دوس��تان و همكاران و خانواده ‏صدمه 

مي‌زند. ‏
سيگار كشي��دن كي واكنش منفي به استرس است، 

نه كي راه‌حل. ‏
 تفريح و سرگرمي ‏

تفريح و س��رگرمي مي‌تواند كي وسيله سازنده براي 
تسيكن استرس باشد. فراهم كردن آن هم زياد ‏وقت 
گير نيس��ت و يا انرژي ز��يادي نمي‌خواهد. از طرفي 
خود نيز تبديل به كي منبع اس��ترس ‏نمي‌‌شود، بلكه 
مي‌تواند كي منبع فني پاداش و نشاط و حتي انبساط 

شناختي را فراهم آورد. ‏
بعضي اوقات اين چيزها قادرند فقدان آنچه را كه قبلًا 

ذكر شد، در كار و شغل جبران نمايند. ‏

كدام علاقه و س��رگرمي، به ابعاد زندگي شما وسعت 
مي‌بخشد؟ اگر دچار استرس هستيد، چيزي را ‏انتخاب 
كنيد كه بيش��تر به شما آرامش دهد تا محرك باشد. 
مثلاً پياده‌روي يا ش��نا ـ دوچرخه‌س��واري ـ ‏بازديد از 

موزه ‌ـ و غيره. ‏
 به زندگي خود معنا دهيد

اين معنايي ��كه به زندگي خ��ود مي‌دهيد مي‌تواند 
جنبه‌هاي مختلفي را پوشش دهد: ‏

تعليم و تربيت فرزن��دان ـ توضيح اجتماعي ـ ازدواج 
‌ـ ك��ي افتخار خانوادگ��ي ـ كي خلاق��يت هنري ‏و 
مي‌توانيد هزار دليل براي زندگي‌تان داش��ته باشيد. 
‏براي كسي كه ايمان دارد، زندگي معنا پيدا ميك‌ند. 
شك��ي نيست كه وقتي وابستگي مذهبي وجود ‏دارد، 
ب��ه راحتي مي‌توان از س��ختي‌ها و غم‌هاي 
زندگي گذش��ت. همچنين ا��ين باور در 
اتفاقات كوچك ‏روزانه نيز ارزشمند 

است. ‏
 پرورش شوخ طبعي ‏

بذله‌گويي و شوخ‌طبعي را وارد زندگي‌تان 
كنيد. مس��لماً گاهي اوقات اين كار مشك��ل 
اس��ت ولي خنده ‏ب��ر بدبختي، خصوصاً 
بدشانسي‌هاي خودتان، اثر جادويي دارد. 
جدي نباشيد. خنديدن بر سختي‌ها 
‏فورا استرس��ي را كه ممكن اس��ت 

پيامد آن باشد از بين مي‌برد. ‏
زندگ��ي در مقاب��ل خنده و 
نميك‌ند.  مقاوم��ت  لبخن��د 
ت��رس و نگراني را حذف كنيم. 
جرأت لبخن��د زدن ‏و خنديدن 
داشته باشيم و اين هيجان و شور 

را در خود تقويت كنيم. ‏
 فهرست منابع ‏

‏1ـ ملاني يكن��گ، )1388(، راه‌هاي 
شناخت و مقابله اس��ترس شغلي، ترجمه 

شادي فرهمند، تهران، ‏نشر دانژه ‏
مدير��يت   ،)1388( جراردهادگر��يوز  ‏2ـ 
اس��ترس، ترجمه مرتضي مقدمي‌پ��ور، تهران، 

نشر كتاب مهربان
‏3ـ ليونل كودرون )1385(، استرس را به زانو در آوريم، 

ترجمه فاطمه صالحي طالقاني، تهران، نشر ‏طلايي ‏
‏4 ـ وراپنير )1388(، اصول كنترل اس��ترس، ترجمه 

آدين ابوك، تهران، نشر نسل نوانديش ‏

‌‏بزرگ‌ترين‌ حكمت‏‌
‌‏روزي‌ سقراط‌ در كنار دريا راه‌ مي‌رفت‌ كه‌ نوجواني‌ نزد او آمد و گفت: ‏

‌‎‎‏»استاد! مي‌شود در ‌كي جمله‌ به‌ من‌ بگوييد بزرگ‌ترين‌ حكمت‌ چيست؟«‏
‌‎‎‏س��قراط‌ از نوجوان‌ خواست‌ وارد آب‌ بش��ود. نوجوان‌ اين‌ كار را كرد. سقراط‌ با حركتي‌ سريع، سر ‏نوجوان‌ را 
زير آب‌ برد و همان‌ جا نگه‌ داشت، به‌طوري‌ كه‌ نوجوان‌ شروع‌ به‌ دست‌ و پا زدن‌ كرد. ‏سقراط‌ سر او را مدتي‌ 
زير آب‌ نگه‌ داشت‌ و سپس‌ رهايش‌ كرد. نوجوان‌ وحشتزده‌ از آب‌ بيرون‌ ‏آمد و با تمام‌ قدرتش‌ نفس‌ كشيد. 

او كه‌ از كار سقراط‌ عصباني‌ شده‌ بود، با اعتراض‌ گفت: ‏
‌‎‏»استاد! من‌ از شما درباره‌ حكمت‌ سئو‌ال‌ ميك‌نم‌ و شما مي‌خواهيد مرا خفه‌ كنيد؟«‏

‌‎‏سقراط‌ دستي‌ به‌ نوازش‌ به‌ سر او كشيد و گفت: ‏
‌‎‏»فرزندم! حكمت‌ همان‌ نفس‌ عميقي‌ اس��ت‌ كه‌ كشيدي‌ تا زنده‌ بماني. هر وقت‌ معني‌ آن‌ نفس‌ ‏حيات‌‌بخش‌ 

را فهميدي، معني‌ حكمت‌ را هم‌ مي‌فهمي!«‏
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